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Peak-interviewet er en særlig effektiv metode til at gøre ubevidste menneskelige 
ressourcer bevidste. Fokuspersonen (den interviewede) interviewes om en selvvalgt, 
personlig succesoplevelse. Terapeuten/coachen (intervieweren) spørger ind til 
processen, som ledte hen til denne succes. Herved afdækkes en række forhold, som lå 
til grund for succesen. Fokuspersonen får herigennem en bevidsthed om 
succesforløbet samt hvilke betingelser og sammenhænge, som lå til grund for 
succesen. Denne bevidsthed kan herefter anses for en ny ressource for fokuspersonen 
til håndtering af de udfordringer, som fokuspersonen ønsker at tage op (nye mål eller 
nye processer). Nærværende notat beskriver, hvad der menes med et peak-interview, 
peak-interviewets teoretiske fundament samt metodikken til at foretage et tillidsfuldt 
og effektivt peak-interview.  
 
Indledning 
Et peak-interviews formål er at gøre velfungerende mennesker endnu dygtigere til at 
løse aktuelle problemstillinger i deres liv. Peak-interviewet er således primært et 
redskab på coaching-området, hvor fokuspersonerne er mennesker uden alvorlige 
psykiske problemer (Gjerde, 2006: 39). Peak-interviewet har afsæt i positiv psykologi 
og står således i kontrast til tidligere metoder til at forsøge at hjælpe mennesker. 
Tidligere (terapi)metoder har været at fokusere på fokuspersonens problemer1 og evt. 
sygdomme2
                                                 
1 Her forstået som mål og processer, som fokuspersonen erfaringsmæssigt ikke mener at kunne håndtere – ofte på grund 
af tidligere nederlag, svigt m.v. 
. Terapierne gik således ud på at føre personen tilbage til situationer med 
mere eller mindre fortrængt smerte, fordi den bagvedliggende forestilling var, at 
fokuspersonen herved ville være i stand til at forløse den dermed forbundne sorg eller 
vrede. Nyere tids fokus forlader i stigende grad denne forestilling, idet man fokuserer 
på en mere positiv indgangsvinkel. Denne udvikling startede for alvor i 1988, hvor 
Martin Saligman, (som samme år var blevet udnævnt til formand for den amerikanske 
Psykologforening) i sin tiltrædelsestale argumenterede for, at psykologiforskningen 
fremover i højere grad burde orientere sig mod at afdække, hvad der gør mennesker 
lykkelige. Saligman dokumenterede på baggrund af en omfattende litteratur review, 
at psykologiforskningen indtil da havde haft størst fokus på psykiske lidelser som 
vrede, angst og depression. Forholdet mellem ”positiv” og ”negativ” fokus var 1:51 
(Lindskov A., 2007:7). Talen var en øjenåbner for en række forskere, psykologer og 
terapeuter. I forlængelse heraf opstod en ny forskningslinje, som kaldes Positiv 
Psykologi. Denne beskæftiger sig med de personlige egenskaber, som gør mennesker 
i stand til at klare modgang og leve et meningsfyldt liv. Positiv psykologi forsker 
2 Depressioner, angst, psykotiske tilstande og/eller personlighedsforstyrrelser (Gjerde, 2006:39) 
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også i effekten af positive følelser, for eksempel flow situationer3
 
 (Lindskov A., 
2007:7). Disse personlige egenskaber kaldes i dette notat personlige ressourcer.  
Der synes overordnet at være to indgangsvinkler til at finde ind til vore personlige 
ressourcer med coaching/terapi – disse kan kaldes kognitive og kropslige. Kognitive 
tilgange er fortrinsvist mentale (Gade, 2006: 98). Dette illustreres i f.eks. ”Kognitiv, 
ressourcefokuseret og Anerkendende Pædagogik” (Metner & Storgård, 2008). 
Kropslige tilgange er derimod fortrinsvist baseret på sansning som illustreret i f.eks. 
”Kropslig intelligens” (Kjær, 2009). Indgangsvinklerne udelukker ikke hinanden – de 
kan fint forenes. Mennesket kan ses som et hele, der benytter sig af både sansning og 
tænkning til at forstå. Metner & Storgaard, som tilhører den kognitive linje skriver 
således:  
I 90’erne mærkede vi for alvor i Danmark effekterne af de store omvæltninger som i 
nogle år havde været i gang inden for pædagogikken og psykologien……et vigtigt 
element i det nye paradigme er, at vi ikke længere mener, at én enkelt teori kan 
bruges til at forstå næsten enhver problematik eller sammenhæng…. i dag mener vi i 
stedet, at det er nødvendigt at bruge en række mere lokale teorier til at forstå de 
konkrete tildragelser, vi oplever. … Kognitiv ressourcefokuseret anerkendende 
pædagogik (red.: indbyder) til udvidelse og sammenkoblinger (Metner & Storgaard, 
2008:9).  
 
Budskabet hermed synes klart at være, at den positive psykologi indbyder til 
integration i stedet for separation af metoder. Integration synes ej heller fremmed for 
Kjær, som tilhører den kropslige linje. Kjær skriver således: ”Selvom kroppen er det 
sted, hvor følelser, fornemmelser, behov, intuition og oplevelsen af lykke opstår, så 
bliver de først ”virkelige” for os, når de optræder i vores hoved”. (Kjær, 2009: 13). 
Ifølge Kjær kommer kropslig sansning ganske vidst før kognitiv forståelse, men han 
anerkender, at først når vi forstår med hovedet bliver det ”virkeligt” for os. Måske er 
det denne indsigt, som Dronning Margrethe lagde til grund, da hun i Kronprinsens 
ungkarletid svarede på et udfordrende spørgsmål fra en journalist. Journalistens 
spørgsmål lød: ”Hvad mener Deres Majestæt, at Kronprinsen bør gøre, når han skal 
vælge den kommende kronprinsesse: Skal han følge sit hjerte eller skal han følge 
forstanden?” Dronningens vise svar var: ”Jeg håber sandelig, at han bruger både sit 
hjerte og sin forstand!”. Et peak-interview, som det beskrives i dette notat, integrerer 
både kognitive og kropslige metoder for at hjælpe mennesker til at blive bevidste om 
deres personlige ressourcer. Vi vil forsøge at illustrere, at kognitive og kropslige 
metoder supplerer hinanden og dermed kan gøre coaching mere effektiv. 
 
                                                 




Som nævnt i indledningen er peak-interviewet en særlig interviewform, som er 
funderet i positiv psykologi. Hermed være ikke sagt, at problemer er noget, man skal 
feje ind under gulvtæppet eller snakke udenom for at fornægte dem eller glemme 
dem. Problemer kan udmærket være udfordringer, som det kan være godt at tage op. 
Metoden til at håndtere dem behøver blot ikke at fokusere på det negative 
(fokuspersonens opfattelse af utilstrækkelighed) og forbinde dette med gammel 
smerte, sorg eller svigt. I stedet kan der tages udgangspunkt i de ressourcer, 
fokuspersonen har, og som har bragt ham/hende langt i livet. Fokuspersonen må da 
være i besiddelse af en række vigtige ressourcer, hans/hendes aktuelle situation taget i 
betragtning. Han/hun har jo trods vanskelighederne opnået meget stort i livet: 
uddannelse, job, netværk, samlivspartner, børn m.v. Disse store ting kommer man 
ikke let til og det vidner jo om, at fokuspersonen må have en række ressourcer med 
sig ”i rygsækken”. Mon ikke der så også i rygsækken ligger ressourcer, som gør, at 
han/hun kan håndtere den aktuelle udfordring, som personen kalder et problem? – 
måske skal fokuspersonen blot gøres bevidst om disse ressourcer? 
 
Peak-interviewet er en effektiv coaching teknik, som kan hjælpe fokuspersonen til at 
blive bevidst om egne ressourcer. Bevidstheden om egne ressourcer kan hjælpe 
fokuspersonen til større indsigt og mod til fremadrettet at handle hensigtsmæssigt på 
sine mål og udfordringer.  
 
Indholdet i en peak-oplevelse 
En peak-oplevelse indeholder altid et forspil og et peak. Forspillet er processen, som 
førte fokuspersonen hen til en frydefuld succes-oplevelse, og peaket er oplevelsen af 
fryden ved succesen. Tænk på den gang, du lærte at cykle. Det var en læreproces, 
hvor du prøvede grænser – du ville gerne lære at cykle, og du var også bange for at 
vælte. Din far (eller en anden) løb ved siden af og holdt cyklen. Du havde behov for 
tillid til din hjælper, og pludselig opdagede du, at du kunne selv – du beherskede både 
balancen fog farten – det var en helt særlig oplevelse af fryd (et peak). Sådan har vi 
alle en række oplevelser, som er store for os. Nogle af disse oplevelser har været 
virkelig vigtige for os, og de har givet os nogle kompetencer, som vi håndterer andre 
udfordringer med. Når man kan lære at cykle, kan man vel også lære at køre knallert 
osv. Hvilke oplevelser kan vi så kalde for peak-oplevelser? Svaret herpå er 
individafhængigt. Hvad der for den ene er et peak, er det ikke nødvendigvis for den 
anden. En analyse af 14 peak-interviews (se bilag 1)4
                                                 
4 Plenumgennemgangen af de 14 peak-interviews foregik på Bodynamic uddannelsens temadag i Maribo, 2007 under 
supervision af Kursusleder Bodynamicterapeut og psykoanalytiker Erik Jarlnæs, Bodynamic-Instituttet. 
  viser dog, at følgende 10 




a) Fokuspersonen har ikke fortalt ret meget om sin peak-oplevelse til 
andre, måske fordi oplevelsen indeholder både dybde og sårbarhed. 
b) Peak-oplevelsen er forbundet med en diamantskarp erindring. 
c) Oplevelsen af øjeblikket fylder meget (kairos) – den kronologiske 
tid (kronos) er mindre vigtig. (se mere om kairos og kronos i 
efterfølgende afsnit om Antonovski) 
d) Fokuspersonen har en fornemmelse af, at ”rummet” i oplevelsen 
udvider sig (eks. kan et hul på golfbanen pludseligt fylde hele 
synsfeltet). 
e) Fokuspersonen oplever, at sanserne var skærpede.  
f) Oplevelsen indeholder en art lyksalighed/fryd (en bliss-
fornemmelse). 
g) Kroppen var med i oplevelsen, f.eks. hjertet blev varmt, eller du fik 
gåsehud eller sansede et sug i maven. 
h) Oplevelsen er forbundet med en dybere overbevisning eller noget 
religiøst (OAS) – dette sansedes f.eks. som at blive båret. 
i) Fokuspersonen oplevede en målrettethed eller et flow. 
j) Oplevelsen indeholder en fornemmelse for forbundenhed – noget 
interpersonelt. 
Som det fremgår af ovennævnte punkter, er de fleste aspekter i en peak-oplevelse 
forbundet med øjeblikke af særlig klarhed (awareness). Klarheden er både kognitiv 
og kropslig. Oplevelsen berører endvidere noget essentielt, ofte dybe sider af 
fokuspersonens værdighed eller samhørighed5
 
. Endvidere berører peak-oplevelsen 
noget følsomt, som kan føles privat, hvorfor fokuspersonen ikke har talt ret meget 
eller med ret mange om oplevelsen. Dette påbyder coachen at udføre interviewet med 
passende respekt og ydmyghed som foreskrevet af Kierkegaard (1859). 
Fokuspersonens fortælling af sin peak-oplevelse kan således betragtes som en 
tillidsgave til coachen.  
Forspillet hen imod peaket (i det følgende kaldet processen) er ofte nedtonet eller 
ligger ubevidst for fokuspersonen. Ærgerligt nok, fordi det jo er her, at forklaringen 
skal findes på, hvorfor og hvordan det lykkedes for vedkommende at få sin 
frydefulde succes. Forståelsen herfor rummer både bevidste og ubevidste ressourcer. 
Det spændende er især at få afdækket disse ubevidste ressourcer og dermed gøre dem 
                                                 
5 Værdighed og samhørighed betragtes indenfor Bodynamic psykoterapien som vore grundlæggende menneskelige 
drivkræfter www.bodynamic.dk/3%20artikler.pdf  samt (Hvid, 2002: 14). 
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bevidste og operationelle. Bevidste ressourcer kan anvendes til at opnå nye succeser. 
Når vi tænker på en succes, som da at vi lærte at cykle, forekommer det ved nærmere 
eftertanke sikkert stadig stort – du husker det sikkert som et stort “Yes!!“ Du kan 
sikkert også mærke noget i kroppen, mens du tænker på øjeblikket fra dengang – 
måske sanser du en opstigende energi i brystet og en klarhed i hovedet? Men hvad 
førte til beherskelsen af det at cykle? Dit mod til at overvinde angsten, den støtte du 
fik fra andre i processen osv. Er det ressourcer, som du kan drage nytte af i andre 
forbindelser? Det udfordrende er således at afdække hvad der skete lige før, du 
beherskede det, for her ligger der ofte ubevidste ressourcer gemt! Hvad skete der?  
Hvad følte du? Hvem var til stede? Har du nogensinde tænkt over det? Og har du 
fortalt det til nogen? I peak-øjeblikket og i detaljerne ligger ubevidste ressourcer 
gemt – disse fortjener måske at blive afdækket, så du kan glæde dig over dem og 
drage nytte af dem til at få ny succesoplevelser. Bevidstheden om detaljerne i din 
succes kan give dig nyt håb og nye kræfter. Bevidstheden herom kan forstærke både 
din selvtillid og dit selvværd, som igen danner grundlag for at ville og turde tage nye 
skridt hen imod at realisere flere af dine potentialer. Endelig kan indsigterne fra peak-
oplevelserne bidrage til, at du overvinder din egen indre modstand6
  
 i tilfælde, hvor 
den er uhensigtsmæssig. 
Teoretisk grundlag bag peak-intervewet 
Som nævnt i indledningen er peak-interviewet dels inspireret af positiv psykologi, 
dels af den opfattelse, at både kropslig og kognitiv tilgang med fordel kan integreres. 
Den nærmere teoretiske inspiration kommer hovedsageligt fra følgende tre værker: 
 
Daniel n. Stern: Det Nuværende øjeblik, 2005. 
Stern, som er æresprofessor i psykologi ved universitetet i Genéve og professor i 
psykiatri ved Cornelle University, New York, beskæftiger sig i sit værk: „Det 
nuværende øjeblik (2005)“ med fænomenet ”fylde” i vores bevidsthed - nærmere 
betegnet et øjebliks fylde. Stern påviser, at oplevelser, som huskes, kan gengives 
enten i en kronologisk forbindelse (”kronos“) eller efter dets fylde (”kairos“) (Stern, 
2005:25-27). Tag f.eks. det øjeblik, hvor du første gang mødte blikket på hende/ham, 
som du blev forelsket i. Dette øjeblik, som varede nogle få sekunder,7
                                                 
6 Indre modstand er ofte den værste modstander, vi møder her i livet. Forskellige forfattere har døbt denne indre 
modstand som: Gremling (Carson, 1983), Dommerstemmen (Myers, 1989) eller den indre censor (Gjerde, 2007: 79). 
 kan indplaceres 
kronologisk i forhold til kalender og klokkeslæt, men en sådan indplacering synes 
relativt uvigtigt. Det, som betyder noget i din erindring, er snarere øjeblikkets ”fylde” 
- en fylde, som har både en psykologisk og en fysiologisk funktion. Psykologisk 
indeholder det en følelse af konsekvens og engagement (eller sårbarhed og 
7 Stern beskriver det nuværende øjeblik som havende en kort varighed på ca. 4 sekunder (Stern, 2005:53). 
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forbundethed). Det rummer således en implicit intention om at assimilere eller 
akkommodere det nye eller løse problemet (Stern, 2005:53). Fysiologisk indeholder 
det forandringer i kroppens kemi, som Stern betegner som ”en fornemmelse af sig 
selv” (Stern, 2005:52) f.eks. en ”kildren i maven” (Kjær, 2009: 42-43). Det 
nuværende øjebliks ”fylde” (kronos) er ofte større end alt det andet, som skete i den 
pågældende måned, ja måske år. Da mange af vore tanker, valg og handlinger bygger 
på vore erfaringer, vil indsigten heri måske kunne anvendes positivt og 
ressourceorienteret til at løse nye udfordringer med. Det afgørende er, at vi bliver 
bevidste om, hvorledes kronos-erfaringer påvirker os, således at vi kan trække på 
disse ressourcer8
   
 fra erfaringerne og samtidig tænke friere og mere holistisk ved 
løsning af nye problemstillinger. 
Ideen med peak-interviewet er at benytte både kronos og kairos til at spørge ind til 
detaljerne i fokuspersonens succes-historie. Det nuværende øjeblik vil ofte i sådanne 
(positive) erfaringer være forbundet med en lykkefølelse, som fokuspersonen gerne 
vil fortælle om og derved genopleve. Men ressourcerne, som gjorde, at det blev en 
succes, ligger ofte gemt i den forudgående proces. Derfor er det også vigtigt at 
afdække kronos med spørgsmål som: ”hvor kom du fra? hvem var til stede da du 
ankom? var der nogen du fulgtes med? hvornår fik du den indskydelse” osv.  Herved 
afdækkes, hvad der førte til succesen og til peaket. Der sker under interviewet en 
bevidstgørelse af en række betingelser og mestringsstrategier (Metner og Storgård, 
2007: 79-89), som hidtil har ligget i fokuspersonen som en stor tavs viden 
(knowing9
 
)(Stern, 2005:130). Den nye bevidsthed, som fokuspersonen opnår gennem 
det at formulere sig herom (Kjær, 2009: 45), bliver en ressourcekilde, som kan 
benyttes fremadrettet til at løse nye udfordringer med. 
Aron Antonovski: Helbredets mysterium, 2004. 
Antonovski var frem til sin død professor i medicinsk sociologi ved Gurion 
University, Israel. I sit værk: ”Helbredets mysterier” argumenterer Antonovski sig 
frem til vigtigheden af, at vi som individer har en ”oplevelse af sammenhæng” kort 
kaldet OAS. OAS defineres som ”den udstrækning i hvilken man har en 
gennemgående, blivende, men også dynamisk følelse af tillid til følgende tre ting 
(Antonovski, 2005: 37): 
 
• Begribelighed: dvs. at stimuli, der kommer fra ens indre og ydre miljø, er 
strukturerede, forudsigelige og forståelige   
                                                 
8 Med ressourcer menes i dette notat det enkelte menneskes ”capacity for constructive thinking, reasoning and problem 
solving” (Buelens et. Al, 2006: 62) og dets evne til at inddrage sine medmenneskers støtte hertil (Ollars og Brantbjerg, 
2007: 41). 
9 Viden (knowing) i stedet for kundskab (knowlege) (Stern, 2005:130). 
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• Håndterbarhed: dvs. at der står tilstrækkelige ressourcer til rådighed for en til 
at klare de krav som disse stimuli stiller (håndterbarhed) og 
• Meningsfuldhed: dvs. at disse krav er udfordringer, der er værd at engagere sig 
i.  
 
Antonovski kom til ovennævnte erkendelse, da han analyserede grundene til, hvorfor 
et antal overlevende tidligere koncentrationslejrfanger kunne opretholde et ganske 
godt psykisk helbred til trods for de ufattelige rædsler, de havde gennemlevet i 
lejrene (Antonovski, 2005:11). Hos dem, som klarede sig godt, så han netop disse tre 
evner være til stede i højere grad end hos dem, som var psykisk (og fysisk) 
knækkede. Han konkluderede derfor, at jo højere grad af OAS, jo bedre udviste de 
overlevende evnen til at bevare et godt psykisk helbred.  
 
Til illustration af Antonovski’s teori inddrages et sammendrag10 af en dialog med en 
sydvietnamesisk pilot11
 
, som har været fange i en nordvietnamesisk krigsfangelejr, og 
som i dag lever i eksil i Kolding. 
Ad. Begribelighed:  
Livet i en krigsfangelejr er ret rutinepræget. Vi blev jævnligt slået og ydmyget. Du 
kommer ind i en livsform, hvor du lever med smerte, og hvor du får dybt kendskab til 
dine psykiske og kropslige reaktionsmønstre i angstfyldte situationer. 
 
Ad. Håndterbarhed:  
Ret hurtigt ser du, at det ikke nytter at tænke på dig selv som et offer. Mange af mine 
medfanger græd over uretfærdigheden, at deres regering havde svigtet dem eller at 
deres gud havde forladt dem. Flere af dem døde ret hurtigt. Jeg fandt ud af, at hvis 
jeg glædede mig over at der var solskin om morgenen, og at jeg levede i nuet, så 
kunne jeg udholde mere. Jeg stillede mig bevidst ud i sollyset om morgenen og 
smilede til solen. Jeg begyndte også at træne mine muskler, fordi det gjorde min krop 
stærkere overfor slagene og ydmygelserne. Jeg fik nogle af mine medfanger til at 
træne med, og fællesskabet og det at se dem klare sig bedre gav mig faktisk momenter 
af lykke midt i al elendigheden. Jeg er et kristent menneske – og i min aftenbøn 
takkede jeg min Gud for hver god time jeg havde haft om dagen. Min bøn om at måtte 




                                                 
10 Den fulde dialog havde en varighed af 30 min. Dialogen er efterfølgende redigeret efter OAS modellen, og derfor 
ikke ordret gengivet. For at sikre at den forkortede udgave svarer til fokuspersonens mening og holdning, har 
fokuspersonen læst forkortelsen og redigeret heri. Forkortelsen er således accepteret af fokuspersonen. 




Jeg var sikker på, at vi havde kæmpet for den rigtige sag – frihed, demokrati og 
religionsfrihed. Denne sag vil vinde i det lange løb. Vi havde også gjort onde ting, så 
jeg kunne godt forstå, at fangevogterne hadede os. Faktisk var nogle af dem 
indimellem forbavsende gode ved os, og jeg forsøgte at komme nærmere ind på flere 
af dem – på en måde var de selv ”fanger” – fanger af had og grusomhed i deres 
stillinger. Men når man ser hinanden som mennesker bag facaden, bringer det os 
nærmere. De, jeg kom tættest ind på, blev mindre grusomme overfor mig og nogle af 
de andre. Had og krig er helt forkerte midler til at opbygge et godt samfund på. Vi 
har brug for forståelse, tillid og tilgivelse. 
 
Som det ses af ovennævnte sammendrag, er Nguyen Quang Truong i høj grad i 
besiddelse af OAS. Muligvis er dette årsagen til, at han overlevede, og at han som 
pølsemand i Kolding møder en med et smil – han er slank og veltrænet trods sin 
modne alder, og han er nem at komme i snak med. Han virker tilfreds trods sin 
statusmæssige deroute fra jagerpilot til pølsemand.   
 
I nærværende notat vil vi benytte OAS som analyseværktøj til peak-interviewet. 
Under processen i peak-interviewet vil vi have begribelighed, håndterbarhed og 
meningsfuldhed i baghovedet. Ligeledes under analysefasen, hvor vi forsøger at 
identificere fokuspersonens ressourcer. Peak-interviewets målsætning bliver herved 
at coache fokuspersonen til dybere begribelighed, håndterbarhed og meningsfuldhed. 
Disse ressourcer, som delvis var ubevidste, bliver gennem interviewet bevidste for 
fokuspersonen. Når fokuspersonen ”genoplever” processen, som førte til peaket, 
opstår der flere ”aha oplevelser”, som kan anvendes fremadrettet til at håndtere 
udfordringer med. Samtidig opstår der hos fokuspersonen glæde og intensitet.  
 
Bråten: Kommunikation og samspil, 1999. 
Bråten beskæftiger sig intensivt med den grundlæggende rolle, som følelser spiller i 
interpersonel forstand, herunder når der skal træffes beslutninger i etiske konflikter 
(Bråten, 1999: 80-89). Således træffes afgørelser ikke kun på kognitivt rationelle 
principper men tillige på følelsesmæssige præmisser, og disse følelsesmæssige 
præmisser (som ofte ikke gøres eksplicitte) er ikke kun er et indre anliggende i 
fokuspersonen men tillige interpersonel (og derfor i høj grad kontekstafhængig). 
Beslutninger i etiske konflikter foregår således ifølge Bråten på baggrund af 
følelsesmæssige vurderinger, som hviler på interpersonel ansvarsfølelse. Dette kan 
ifølge Bråten ikke kaldes irrationelt, der er derimod tale om præmisser, som hviler på 
en såkaldt omsorgsrationalitet (Bråten, 1999: 83), som ofte står i skarp modsætning 
til konventionel logik og retfærdighedsetik. Tænk f.eks. på Bibelens lignelse om den 
fortabte søn. Faderens afgørelse om at byde den fortabte søn velkommen tilbage og at 
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feste for denne var næppe udtryk for retfærdighed men derimod omsorgsrationalitet. 
Indsigten i den interpersonel ansvarsfølelses rationalitet er en nøgle til at forstå 
grunden til dissonans mellem følelser og opfattelser. Det forklarer både store dele af 
en intrapersonel konflikt og en interpersonel uenighed. Bråten illustrerer, hvordan 
denne indsigt kan forklare, at samme person kan argumentere sig til to forskellige 
holdninger afhængig af om personen lægger vægt på konventionel logik, som peger i 
retning af retfærdighedsetik, eller en kommunikativ forståelse som er central i 
omsorgsetik (Bråten, 1999: 88).  
 
I forhold til Peak-interviewet har dette særlig relevans, fordi det kan være en hjælp til 
at forstå, hvorfor fokuspersonen oplever et hændelsesforløb som en succes. I 
hændelsesforløbet vil der ofte være både 1) intrapersonlige konflikter (som f. eks. 
mellem impulser til at føre sig frem og indlært moralopfattelse, som påbyder en ikke 
at sætte andre i skyggen12
 
) og 2) interpersonel ansvarsfølelse overfor den eller de 
konkrete personer, som var berørte af handlingsforløbet. Peaket udfolder sig ofte i 
situationer, hvor disse konflikter lader sig løse og går op i en højere enhed. Det giver 
en lykkeoplevelse. Fokuspersonens efterfølgende bevidsthed om, hvad der førte til 
succesen, kan vise sig at være en ressource til løsning af fremtidige intrapersonlige 
konflikter og interpersonel uenighed. Indsigterne fra Bråten (mikset med positiv 
psykologi) åbner dermed for en lærings- og løsningsorienteret tilgang til fremtidige 
problemer, idet der fokuseres på det, som man i indre-personlig og interpersonel 
ønsker at nå hen, frem for at fokusere på det, man ønsker at undgå (se tillige 
Dalsgaard, 2006: 237).  
Afgrænsning mellem peak-interview og chok/traume-interview 
Peak-interviewets fokus er vore menneskelige ressourcer til at kunne håndtere 
vanskelige livssituationer. Sådanne livssituationer er ofte forbundet med højenergi, 
også kaldes stress. Der kunne således i princippet vælges enten en rar eller smuk 
oplevelse eller en chok/traume oplevelse, som fokuspersonen mestrede. Der er ofte 
spændende ubevidste ressourcer i begge dele. Dette notat afgrænser sig imidlertid fra 
situationer med chok eller traumer. Grunden hertil er, 
at coachen/terapeuten ved chok/traume interviews risikerer at re-traumatisere 
fokuspersonen. Chock/traume situationer er ofte forbundet med stor angst og i 
enkelte tilfælde panik hos fokuspersonen, som det kræver særlig uddannelse hos 
coachen/terapeuten at være kompetent til at rumme og håndtere (Brantbjerg og 
Marcher, 2004). Dette notat om peak-interviewet indsnævrer således peak-oplevelser 
til succesfulde og frydefulde erfaringer, hvor feltet indeholder glæde, stolthed og 
selvværd. Feltet indeholder til manges forbavselse også stærke elementer af 
samhørighed med andre mennesker (Bråten, 1999: 83). 
                                                 




Peak Interwiewet – hvordan? 
Ideen med et peak-interview er, at man hjælper fokuspersonen til at få en bevidst 
indsigt i sine ubevidste ressourcer, forbundet med en succes-oplevelse. Bevidstgjorte 
ressourcer medvirker til at øge både selvværdet og selvtilliden. Vejen til 
bevidstgørelse er at fokuspersonen gennem sin egen fortælling og besvarelse af 




Et peak-interview kan erfaringsmæssigt gennemføres på ca. 30 min af en øvet 
coach/terapeut. For en uerfaren kan de første forsøg enten tage længere tid eller 
kortere tid, afhængig af fokuspersonens fortællelyst og den uerfarne coach/terapeuts 
manglende afgrænsning og styring. En uerfaren coach/terapeut kan savne spørgsmål 
nok eller modet til at afbryde fokuspersonen, hvorved denne ret hurtigt kommer frem 
til slutningen af sin historie, selve succesen. Omvendt kan den uerfarne coach risikere 
ikke at kunne holde en fokusperson på sporet, hvorved fortællelysten fører ud i så 
mange detaljer, at overblikket forsvinder. Begge dele er uhensigtsmæssige, da 
formålet jo er at finde frem til centrale ressourcer om begribelighed, håndterbarhed 
og meningsfuldhed i processen. Peak-interviewets varighed på 30 minutter (for en 
øvet coach/terapeut) fordeles på ca. 20 min. til at fortælle om peak-oplevelsen og de 
resterende 10 min. til analysen, dvs. dialogen om hvilke ressourcer, som peak-
oplevelsen indeholder. I de første 20 min. skal intervieweren forsøge at forhale 
peaket ved at spørge ind til processen, f.eks.:  hvad følte du?  Hvem var til stede? 
Hvad skete der forud for det? Sanser du noget i kroppen lige nu? De sidste 10 min er 
tilegnet nydelsen af selve peaket og afdækningen af peak-oplevelsens ressourcer. 
 
Peak-interviewet foregår rent praktisk ved, at coachen/terapeuten og fokuspersonen 
sætter sig i hver sin stol overfor hinanden. Terapeuten/coachen spørger 
indledningsvist, om fokuspersonen sidder godt og om afstanden mellem personerne 
er passende14
 
. Ligeledes kan det betyde noget at vinkle placeringen lidt for at sørge 





                                                 
13 Sproget er en kilde til viden (og forståelse) og der er en gensidig afhængighed mellem sprog og tænkning (Madsen, 
1990: 410). 
14 Det er vigtigt, at der er passende afstand for fokuspersonen, da det modvirker, at denne føler sig presset og at du selv 

























Kilde: Pease, 402. 
 
Hvis ikke begge finder afstanden eller vinklen god, så justeres siddemåde og afstand 
til den passer.  
Hvis fokuspersonen virker en smule nervøs ved tanken om at skulle interviewes, kan 
det være hensigtsmæssigt at opnå jordforbindelse, også kaldet grounding (se en enkel 
metode i Bilag 2).  
Når fokuspersonen har fundet en tilpas ro, kan intervieweren kort fortælle 
fokuspersonen, hvad et peak-interview går ud på, at det er ressourceorienteret m.v.. 
Dette er med til at motivere fokuspersonen til at fortælle om en successituation 
(arbejdsmæssig, sportslig, hobbybetonet, socialt m.v.).  
 
Fokuspersonen spørges herefter, om han/hun har en succes-oplevelse, som han/hun 
vil dele med terapeuten/coachen ved at fortælle om den. De fleste mennesker kan 
relativt hurtigt huske en succes-oplevelse, ellers kan fokuspersonen hjælpes lidt på 
vej via coachende spørgsmål eller fysiske teknikker som at rejse sig op og række 
hænderne op over hovedet som på dette notats billedforside15
                                                 
15 Hvis fokuspersonen ikke kan komme på noget, kan begge rejse sig op og stille sig i den position, som er illustreret på 
forside-billedet af dette notat. Herved aktiveres kropsligt forankrede erindringer om succeser (Psykologie, 2010: 6).  
. Derefter beder man 
fokuspersonen fortælle lidt om sin oplevelse. De fleste vil rigtig gerne fortælle 
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herom, da der jo er tale om en succes-oplevelse16
 
, og de har en tilbøjelighed til at 
ville skynde sig frem til selve succesen (peaket). Du skal som interviewer/coach 
forsøge at forhale fortællingen ved hele tiden at bede om uddybninger og ved at 
spørge ind til hvad der skete lige før, hvem var til stede i dette øjeblik, hvordan var 
vejret m.v. Målet er at få så mange informationer som muligt om selve processen og 
de betingelser, som lå til grund, fordi det ofte er her, at nye erkendelser opstår for 
fokuspersonen. Herved iscenesættes selve peak-oplevelsen på ny. (og der opstår 
således en ”re-lyksaliggørelse”, som til tider medfører latter eller rørelsens tårer hos 
fokuspersonen). Samtidig afdækkes flere af de ubevidste ressourcer og værdier, som 
indgik i opnåelsen af peaket.  
Hvis det f.eks. er en fodboldspiller, som agter at fortælle om en succes-oplevelse, 
hvor han scorede det afgørende mål i de sidste ti sekunder af kampen, kan han næsten 
ikke vente med at fortælle om succesen og den fryd, som det medførte for ham selv, 
holdet og tilskuerne. Nu er det så kunsten at gå tilbage i processen og spørge til det, 
som førte til peaket. Her handler det om at stille en række spørgsmål, for at 
fokuspersonen kan genkalde sig detaljerne i processen: 
  
• Hvad skete der egentlig, før du kom til ….? 
• Hvad tænkte du på, da du stod op denne dag? 
• Hvad følte du om morgenen? 
• Hvordan kom du derhen – transportmiddel? Stress? 
• Fulgtes du med nogen? Hvad betyder denne person for dig i dette øjeblik? 
• Var du i naturen eller i byen? 
• Var det dag eller nat? 
• Hvilken årstid var det? 
• Osv. osv. 
 
Spørgsmålene skal bidrage til, at fokuspersonen fortæller så åbent og ærligt som 
muligt om detaljerne før selve succesen (her det afgørende mål). Det er derfor vigtigt, 
at spørgsmålene indbyder til refleksion hos fokuspersonen, dvs. at de er åbne eller 
cirkulære (Gjerde, 2006: 151) f.eks. ”hvilke følelser havde du, da du gik ind på 
boldbanen?” Eller ”hvordan opfattede du situationen, da I var bagud med et mål?” 
modsat lukkede spørgsmål som: ”var du glad da du gik ind på banen?” og ”troede du 
I ville tabe?). De lukkede spørgsmål be- eller afkræfter blot interviewerens egne 
antagelser og giver relativ begrænset ny indsigt hos fokuspersonen. Forsøg endvidere 
at reducere antallet af spørgsmål, som starter med ”hvorfor”, fordi det kan sætte 
                                                 
16 Lysten til at fortælle om et peak overstiger normalt langt trangen til at holde noget skjult. Trangen til at holde noget 
skjult er ofte større i situationer, hvor fokuspersonen bliver bedt om at fortælle om sine problemer i f.eks. en 
”traditionel” psykoterapi (Wolf, A., 2010: 21). 
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fokuspersonen i en forsvarsposition. Der findes andre måder at finde ind til årsager på 
og samtidig undgå, at fokusperson går i forsvarsposition (Gjerde, 2006: 152). 
 
Skema 1: Omformulering af ”hvorfor-sætninger” 
Hvorfor: Omformulering: 
Hvorfor gjorde du det? 
Hvorfor tog du ikke imod udfordringen? 
Hvorfor satte du dig dette mål? 
Hvad ønskede du at opnå? 
Hvad var det, der bremsede dig? 
Hvad ville du opnå med det mål? 
 
Kilde: Egen bearbejdning med reference til Gjerde (2006:152). 
 
For fokuspersonen kan selve det at sætte ord på oplevelsen blive en øjenåbner, 
grænsende til en åbenbaring – en berømt filosof har udtrykt det således, at man ikke 
kan forstå noget, førend man kan fortælle det med ord (Wittgenstein). Herigennem 
uddybes stykke for stykke fokuspersonens indsigt i sine ressourcer, værdier og de 
betingelser, som var forbundet med succesen. For en fodboldspiller kan 
succesoplevelsen, f.eks. det at vinde en kamp med en scoring indenfor de sidste 10 
sekunder af kampen, indeholde ubevidste ressourcer som at opdage, hvad 
fællesskabet på holdet betød, eller hvad støtte fra publikum eller kæresten betød, 
hvad trænerens råd eller en ny kostplan bevirkede af nye kræfter osv. Disse 
erkendelser er nu bevidste ressourcer, som fokuspersonen fremadrettet kan gøre brug 
af ved løsning af nye udfordringer. 
 
Kropslige teknikker 
Det er endvidere hensigtsmæssigt at inddrage kropslige sansninger17 i peak-
interviewet, idet disse kan være nøglen til dybere forståelse og til at opdage kropslige 
ressourcer (Ollars og Brantbjerg, 2006). En kropssansning hos fokuspersonen kan 
være at mærke en klump i halsen, sommerfugle i maven eller et stik i hjertet m.v. 
Disse kropssansninger har ofte links til grundemotioner (se figur 2) som glæde, 
vrede, væmmelse, frygt, sorg, seksualitet og skam (Bodynamic, 2002, 141) (Kjær, 
2009: 32)18
                                                 
17 Også kaldet Kinæstetisk sans og vestibulær sans, som er samlebegreber for receptorer i henholdsvis muskler, sener og 
led og i det indre øre, og som informerer os om vore skeletale bevægelser mv.(Gade: 2006: 160-162) (Den ny 
psykologihåndbog, 2004: 118-121). 
. Spørg derfor ganske enkelt: ”Hvad sanser du i kroppen lige nu?” Hvis 
fokuspersonen svarer: ”Sommerfugle i maven”, så giv ham/hende en kort pause til at 
gå ind i denne sansning og tilføj: ”hvilken følelse forbinder du hermed lige nu”. 
Fokuspersonen svarer måske ”nervøsitet” eller ”forventningens glæde”. Når dialog 
18 Bemærk, at emotioner kan være sammensatte af flere grundemotioner. Jalousi kan f.eks. sammensætte sig af 1) vrede 




om sansninger og følelser inddrages i interviewet, gøres erkendelsen både kropslig og 
kognitiv. Kjær forklarer dette således: 
 
”Det latinske ord for følelse, emotion betyder ligefrem det, der bevæger 
mig…….. I forbindelse med følelsesmæssig og kropslig intelligens er evnen til 
at mærke og sanse den indre tilstand helt central. Jo bedre vi kan mærke denne 
strøm, desto bedre bliver vores kontakt med det indre og vores forståelse af os 
selv og vores følelser.” (Kjær, 2009: 32-33). 
 
Under peak-interviewet kan det forekomme, at intervieweren fornemmer egne 
kropssansninger. Dette skyldes ofte et fænomen, som kaldes ”spejling”. Spejling er 
mulig, fordi vi som mennesker er udstyret med såkaldte spejlneuroner, som lidt 
populært sagt sørger for, at vi i egen krop kan sanse og dermed genkende, hvad 
fokuspersonen sanser og til en vis grad kan fornemme dennes følelser og intentioner 
(Brodahl, 2007: 348). Fokuspersonens nervøsitet eller glæde kan således mærkes 
kropsligt hos intervieweren. For at sikre dig, at du som interviewer tolker rigtigt, er 
det imidlertid en god ide at indhente feed-back hos fokuspersonen (Wolf, 2010: 24). 
Intervieweren kan f.eks. formulere sig således: ”Det du fortæller lige nu giver mig en 
sansning af sommerfugle i maven, er det noget du kan genkende?” Hvis spejlingen 
bliver bekræftet, kan du tilføje: ”Jeg tolker det som nervøsitet?” Fokuspersonen kan 
igen give feed-back. Ved at udtrykke egne kropssansninger og tolkninger opnås 
”delte sansninger og følelser”, som kan være meget forløsende for fokuspersonen, 
fordi det skaber både tillid og samhørighed19
 
.  
Evnen til at spejle præcist er en del af det at være empatisk. Dette uddybes i næste 
afsnit.  
Empati 
Med empati menes i dette notat ”evnen til følelsesmæssigt at leve sig ind i 
fokuspersonens situation og være delagtig i denne” (Bråten, 1999: 85), (Brørup et al. 
1993: 66)20. Evnen til empati er forskellig fra person til person med en tendens til, at 
kvinder er bedre hertil end mænd21
                                                 
19 Se mere om gennemsigtighed af tolkninger i ”Kunsten at løse knuder op: Bodyknot-modellen som ledelses- og 
kommunikationsredskab”, Bodynamic International ApS, 2003. Eller alternativt om Girafsprog. 
 (Bråten, 1999: 85). Empatien varierer desuden 
20 Med Empati menes i dette notat: ”Indlevelse i, hvordan den anden person har det følelsesmæssigt”. Ordet ”sympati’ 
er også beslægtet, det svarer til det, vi på norsk ville kalde medfølelse. Den fælles rod for ”empati” og ”sympati” er jo ”-
pati”. Det stammer fra det græske ord pathos, som både betyder lidelse, lidenskab og følelse.” (Bråten, 1999: 275). 
21 Bråten, 1999 argumenterer for, at dette funderes i spædbarnsalderen, hvor piger får næret deres egne 
omsorgstilbøjeligheder som grundlag for at gendanne moderskaber, mens drenge bliver tvunget til en form for 
løsrivelse, som nærer uafhængighed (Bråten, 1999: 85). 
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med kendskabet til, hvem vi taler med (fremmede, venner eller familie)22
 
 og vores 
aktuelle sindsstemning (Golemann, 1997: 153). Daniel Golemann skriver således:  
”Empati kræver tilstrækkeligt med ro og modtagelighed til, at de fine 
følelsessignaler fra en anden person kan blive opfattet og efterlignet i centrene 
for følelser i ens egen hjerne. ….. der kan kun eksistere en lav grad af eller slet 
ingen empati, når hjernens centre for følelser udsætter kroppen for en stærk 
reaktion, for eksempel et vredesudbrud.” (Golemann, 1997: 153).  
 
Nyere hjerneforskning ved bl.a. Biocypernautic Institute, California bekræfter dette. I 
en stresssituation, hvor vore hjernebølger er på betaniveau, er vores empati lavere, 
end når vi er i en tilstand af indre ro og balance, hvor hjernebølgerne er på alfa-
niveau23
www.knebelhus.dk/elanra/Hvad%20er%20hjerneboelger.htm
 (Hardt & Harris, 2007) 
( ). De fleste mennesker 
har en række egne strategier til at bringe sig i en tilstand af indre ro og balance. En 
anerkendende, ressourcefokuseret indgangsvinkel inviterer både intervieweren og 
fokuspersonen til at tage udgangspunkt heri for at fremme et hensigtsmæssigt peak-
interview. Eksempler på teknikker er at anerkende nervøsiteten og at møde den med 
fokuspersonens egne beroligelsesteknikker eller ved at guide fokuspersonen til 
jordforbindelse (grounding) (se illustration heraf Bilag 2).   
 
Rent kognitivt kan evnen til perception og tolkning af en anden persons følelser og 
situation fremmes af kendskabsgraden til kropssprog (Se en mere grundig 
gennemgang heraf i Kjær (2009) og Pease (2007)). I dette notat afgrænses 
kropssproget til ansigtssproget af hensyn til forenkling. Ansigtsudtryk indikerer i høj 
grad fokuspersonens følelser. Grunden hertil er, at selv meget små muskelbevægelser 
omkring øjnene og munden viser skift i sindsstemninger, se eks. nedenstående 










                                                 
22 Eksperimentelle analyser af interaktioner mellem mennesker viser, at når den foregår mellem fremmede, opnår 
intervieweren gennemsnitligt 20 % nøjagtighed i vurderingen af fokuspersonens tanker og følelser; når det samme sker 
mellem venner eller ægtefolk stiger nøjagtigheden til gennemsnitligt 35 %. Stort set ingen kom ved hjælp af empatien 
over 60 % nøjagtighed (Wolf, 2010: 23). 
23 Om hjernebølgerne alfa- og betabølger se: Brodahl, (2007: 424). 
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Kilde: Kjær, 2009:32. 
 
For at sikre sig, at tolkningen af disse muskelbevægelser er korrekt, kan 
intervieweren synliggøre både sin iagttagelse og tolkning ved at gøre den eksplicit. 
Sig ganske enkelt: ”Jeg ser, at du ændrer mundvigene til et lille smil – er det rigtigt?” 
Hvis fokuspersonen svarer ”ja”, kan intervieweren tilføje: ”jeg tolker det som at du 
bliver glad?” og afvente fokuspersonens be- eller afkræftelse. 
 
Ligeledes er øjenkontakten en vigtig kilde for intervieweren til at finde ud af, om 
fokuspersonen er auditiv eller visuel. Øjenbevægelserne indikerer dette, se figur 2. 
Indsigten heri giver  
intervieweren bedre mulighed for at kunne ”nå” fokuspersonen. Forsøg at bruge din 
auditive side, når du taler med en hovedsagelig auditiv person. Og tal i billeder med 
en visuel.  
 
Øjenbevægelserne kan ligeledes afsløre, om fokuspersonen taler om noget han/hun 
husker eller om det er noget, som vedkommende konstruerer i nuet. Visse NLP 
19 
 










Kilde: Metze og Nystrup, 2007: 78. 
 
Resten af fokuspersonens krop har også et sprog (det såkaldte kropssprog). Hvis 
f.eks. fokuspersonen lader skuldrene synke med midt i samtalen, kan det betyde, at 
han/hun viser afmagt; Hvis han/hun læner sig frem, kan det betyde, at fokuspersonen 
viser større interesse eller omvendt at vedkommende keder sig og ønsker at afslutte 
samtalen (Pease, 2004: 282).  
 
Forståelsen af en fokusperson næres således af en række signaler fra kropssproget. 
Evnen til at opfatte og tolke følelserne bag disse signaler afhænger dels af disse 
indsigter, dels af empati, her forstået som ”evnen til følelsesmæssigt at leve sig ind i 
                                                 
24 Træning i sådanne egenskaber ville kunne gavne en række udøvere af liberale erhverv, f.eks. revisorer, bankfolk og 
advokater, når de interviewer virksomhedsledere som led i udførelsen af deres erhverv. Revisorerne har jo interviews og 
observation som to udbredte kilder til bevisindsamling om, hvorvidt regnskaber er retvisende. 
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fokuspersonens situation og være delagtig i denne” (Brørup et al. 1993: 66), (Bråten, 
1999: 85).  
 
Under peak-interviewet kan det være en god ide, at intervieweren tager notater. Det 
er OK at sige: ”Et øjeblik, jeg noterer lige et par stikord!” Herved undgår 
intervieweren at fjerne øjenkontakten fra fokuspersonen, mens denne fortæller. 
 
Analysefasen 
Efter at fokuspersonen har nået peaket og dvælet et øjeblik i sin lykke og eventuelle 
stolthedsfølelse, er det intentionen i peak-interviewet at coache fokuspersonen til at 
lære af sin succes-oplevelse og om muligt få en følelse af OAS: En oplagt teknik 
hertil er følgende spørgsmål: 
 
Coachen/terapeuten: ”Det var en smuk fortælling, Jeg sanser en varme i 
maveregionen og føler mig rørt over det du fortæller. Tak for din tillid. Målet med 
peak-fortællingen er jo at finde frem til dine ressourcer. Jeg får derfor lyst til at 
spørge dig, om du ser nogle sammenhænge i din peak-fortælling. Her tænker jeg på 
sammenhænge mellem peaket og det, som du fornemmer, førte dig til din succes?” 
 
Fokuspersonen vil formentlig forsøge at se sådanne sammenhænge og derved 
uvilkårligt komme ind på forhold, som har med oplevelse af sammenhænge at gøre 
(begribelighed, håndterbarhed og meningsfuldhed, jfr. Antonovski). Somme tider kan 
det være en fordel at spørge i den omvendte rækkefølge, idet det erfaringsmæssigt 
åbner overblik før detaljerne. Intervieweren kan således åbne med at spørge ind til, 
hvad der for fokuspersonen er meningsfuldt ved peaket. Derefter kan der spørges ind 
til, hvilke ressourcer fokuspersonen ser sig i besiddelse af og som var afgørende for at 
han/hun nåede til peaket (håndterbarhed), og endelig hvilke ydre og indre stimuli, 
som initierede de forskellige handlinger i processen (begribelighed). De nyopdagede 
sammenhænge kan kaldes ressourcer til at håndtere fremtidige udfordringer. 
 
Afslutningsvist bør man spørge fokuspersonen, om han/hun kan komme i tanker om, 
hvor i hverdagen han/hun kan bruge sine nyopdagede ressourcer. Hertil er det oplagt 
at benytte sig af de såkaldte brobygningsspørgsmål: ”Hvis du skulle bygge videre på 
det vi har fremhævet, hvad vil du så foreslå?” (Gørtz og Prehn, 2008: 56). 
 
Nedenfor er kort skitseret essensen af to Peak-interviews, hvor analysefasen gav 
fokuspersonen vigtige nye indsigter i egne ressourcer. Analysefasen opsummerer 
erkendelserne i forhold til William Moulton Marston’s DISC-analysemodel (Marston, 
1928). DISC-modellen udmærker sig ved at forenkle menneskelige typer i fire 
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arketyper med tilhørende typebestemte handlemåder ved håndtering af 
udfordringer25
 
. Sammenlignelige opdelinger af personlighedstyper er udarbejdet af 
henholdsvis Jung og Myers & Briggs (se Buelens et al., 2006: 53-59). 
Peak-interview 1: 
En studerende, som ifølge en DISC-personlighedstest ligger højt på C (dvs. stiller 
store krav til regler, detaljer og kontrol), havde valgt at fortælle om en peak 
oplevelse, som hun havde oplevet ved fødslen af sit første barn. Under sin fortælling i 
peak-interviewet genoplevede hun den store og smukke oplevelse, det var for hende 
at føde sit barn. Under analysefasen gik det op for hende, at hun under processen 
(forudsætningerne for peaket) havde oplevet en særlig nærhed og forbundenhed med 
sin mand, som havde givet hende kraften til at kunne stå de store fysiske smerter 
igennem på en for hende uventet god måde. Midt i al smerten havde hun flere glimt 
af, at tiden havde stået stille, og hun havde følt intensitet, dyb kærlighed og 
taknemmelighed (peaks). Nu, hvor hun under peak-interviewet genkendte dette, 
bredte der sig en varme og ro i hendes bryst fra maven og op til halsen. Og hun 
vidste, at foruden denne støtte ville fødslen ikke have været det samme. Denne stærke 
og nu bevidste indsigt gjorde det klart for hende, at hun savnede denne støtte i 
hverdagen, men også at hun jo havde muligheden for at bede om mere nærhed. Det 
ville være en stor aflastning i håndteringen af store følelsesmæssige udfordringer i 
hendes hverdag. Indsigten blev endnu stærkere af, at intervieweren fik hende til at 
kæde oplevelsen sammen med sin viden om DISC. Hun så sig pludselig i besiddelse 
af to ressourcer 1) C’s behov for perfektionisme i detaljerne og 2) evnen til at kunne 
give sig hen i tillid til at modtage nærhed og støtte (som jo er fortrinsvist arketypen 
S’s kompetencer).   
 
Med hensyn til OAS kan der siges følgende: 
 
 
                                                 
25 Ud fra Marston (1928) kan følgende deduceres:  
DISC is an acronym for: 
• Dominance – relating to control, power and assertiveness 
• Influence – relating to social situations and communication 
• Steadiness (submission in Marston's time) – relating to patience, persistence, and 
thoughtfulness 






Ad. Meningsfuldhed:  
Det gav dyb meningsfuldhed, at en så fysisk og psykisk hård opgave som at føde et 
barn for en kvinde sker i samhørighed med hendes mand. Sammen har de skabt 
barnet og sammen bringer de det til verden. 
 
Ad. Håndterbarhed:  
Som C var hun vant til at planlægge detaljer, at følge regler og at bevare kontrollen. 
Under fødslen var dette i flere øjeblikke ikke muligt. Hun måtte give sig hen til 
naturen. Her opdagede hun et flow, som var smukt, ikke mindst fordi hendes mand 
var nærværende og kærligt støttende. Erkendelsen a, at en sådan støtte også findes i 
hverdagen, blev en stor ressource. 
 
Ad. Begribelighed: 
Peak-interviewet gav også en række erkendelser af, hvilke ydre og indre stimuli der 
initierede de forskellige handlinger i processen, f.eks. at hun under en ve havde rakt 
ud efter sin mands hånd, og at han ømt havde taget imod den. Ved at klemme om 
hans hånd havde hendes smerte været mere udholdelig. Også det, at han uopfordret 
havde støttet hendes nakke under en ve havde haft stor betydning for hende. Endelig 
havde det været vigtigt, at hun følte kompetent støtte fra jordemoderen. 
 
Samlet set var det et gennembrud for hende at blive bevidst om, at der til mestring af 
store opgaver kan hentes støtte fra både kompetente personer og hendes mand. At 
detailplanlægning, regler og kontrol ikke altid kan opretholdes, og at tillid og 
hengivenhed til processen kan være nødvendigt og føre til succes. 
 
Peak-interview 2: 
En studerende på CM(SL), som ifølge DISC analysen især scorer højt på D (dvs. går 
efter dominans ved at opnå resultater, og som optræder konkurrerende på sine 
fokusfelter) fortalte om en peak-oplevelse indenfor fodbold. Gutten og hans 
fodboldhold vandt mod et jævnbyrdigt hold, og det underlige var, at sejren kunne 
hentes hjem trods det, at han og to af medspillerne havde været i byen aftenen 
forinden. Forudsætningerne for at vinde havde således været ringe, og alligevel havde 
de vundet.  Under Peak-interviewets proces kom det frem, at han var vågnet tidligt 
denne morgen, hans ven og medspiller kom som lovet for at hente ham. På vej hen til 
stadion havde de mødt nogle af pigerne fra studiet, som de fulgtes med og som ville 
ind at heppe på dem. Der havde været megen sjov og opkvikkende drilleri under 
omklædningen mellem ham og nogle af medspillerne og samspillet havde bare 
fungeret. Han huskede flere glimt af glade ansigter under hele processen, og pigernes 
jublende tilråb havde været fedt for ham og drengene. Det var lykkedes at komme i 
fælles omdrejninger og indenfor de sidste minutter lykkedes det en medspiller at 
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score det afgørende mål. Under analysefasen gik det op for ham, at det havde været 
den gode stemning han og kammeraten havde haft straks om morgenen, som havde 
startet succesen. Pigernes følgeskab og den friske tone i omklædningsrummet havde 
startet en form for flow, som gjorde spillet på banen til en leg. De mange glade smil 
mellem ham og de forskellige tilskuere og medspillere rørte ham nu under 
fortællingen. Det blev nu under fortællingen klart for ham, at det var selve samspillet 
mellem ham og kammeraterne og publikum, som virkelig betød noget. Det havde 
været ”helt vildt fedt” (med hans egne ord). Intervieweren fik ham endvidere til at 
sammenholde D-arketypens ressourcer (dominans og konkurrerende) med den nye 
indsigt om samspillet med kammeraterne som noget essentielt og glædesfuldt. Han 
opdagede her, at han tillige havde og kunne bruge S’s ressourcer (løft i fællesskab og 
omsorg). Endelig så han, at han også havde evnen til at være opmuntrende og 
drillende og lade sig charmere af pigernes tilråb, hvilket jo normalt især er arketypen 
I’s ressourcer (ledelse via charme og relationer). Disse erkendelser kunne han sagtens 
relatere til håndtering af fremtidige udfordringer.  
 
Med hensyn til OAS kan anføres: 
 
Ad. Meningsfuldhed:  
Det gav dyb meningsfuldhed for den unge mand, at processen ikke blot var god til at 
opbygge kraften til en sejr, men at processen selv i virkeligheden var det frydefulde. 
Samværet, samspillet, opmærksomheden og de glade drillerier havde været ”fedt”. 
Det gik op for gutten, at dette var mindst lige så vigtigt som sejren. 
 
Ad. Håndterbarhed:  
Fodboldspilleren havde været i byen og var vågnet tidligt, så han måtte rent kognitivt 
indstille sig på en dårlig kamp. Han opdagede dog, at han kunne kæmpe ”op ad 
bakke”, fordi han blev hentet af en kammerat, blev heppet på af pigerne og blev 
drillet venligt af sine medspillere for sin bytur. Det var muligt at vinde, fordi der var 
et godt samspil. Men selv hvis de ikke havde vundet, havde det været en god 
oplevelse af samhørighed. 
 
Ad. Begribelighed: 
Peak-interviewet gav også en række erkendelser af, hvilke ydre og indre stimuli der 
initierede de forskellige handlinger i processen. Det betød noget, at hans kammerat 
havde holdt ord og hentet ham, trods det at han også havde været i byen. Det glade 
drillende smil han kiggede ind i da han åbnede døren for kammeraten. Han havde 
mærket træthed i kroppen, men pigernes tilråb havde givet kræfter til at kæmpe. 
Samspillet havde fungeret forbavsende godt, og det havde givet nogle flow oplevelser 




Samlet set var det et gennembrud for den unge mand at blive bevidst om, at 
processen betyder lige så meget som resultatet. At det er muligt at vinde, selvom 
betingelserne herfor ikke ser for lyse ud. At samspillet med kammerater og pigernes 
tilråb i processen betyder så meget. At han var vigtig for flowet i spillet, selv om han 
havde været i byen. 
 
Som det fremgår af ovennævnte to eksempler, fører et peak-interview ofte til to 
vidunderlige ting: 1) Fortællerfasen fører ham/hende til en genoplevelse af glæden 
ved sin succes (peak) – i de to eksempler selve det at føde et velskabt barn og det at 
vinde en fodboldkamp trods svækkelse af en bytur. 2) Under analysefasen opstår ofte 
en ny glæde ved bevidstgørelsen af ressourcerne i OAS. Samlet set giver dette ofte 
lyst og mod til at anvende de nu bevidste ressourcer til håndtering af andre nutidige 
og fremtidige udfordringer.  
 
Peak-interviewet giver ofte fokuspersonen ønsket om opfølgende coaching på, 
hvordan han/hun helt konkret kan inddrage de nu bevidste ressourcer i bestemte 
forbindelser i hverdagen. Dette kan næppe nås under selve peak-interviewet, men kan 




Nærværende notat om Peak-interviewet angiver en interviewform, som bygger på 
positiv psykologi, som har en ressourcefokuseret og anerkendende tilgang. I 
interviewet inddrages både kognitive og kropslige teknikker, som er særligt effektive 
til at genopleve glæden ved en succes-oplevelse hos fokuspersonen. Peak-interviewet 
udmærker sig dog især ved at undersøge processen, som førte til succesoplevelsen. 
Netop i processen ligger ofte en række ubevidste ressourcer, som kan gøres bevidste 
for fokuspersonen. Disse ressourcer er ofte supplerende til de arketyperessourcer, 
som fokuspersonen normalt benytter sig af ved håndtering af udfordringer. Og det at 
tage ejerskab af dem åbner nye handlings- og udviklingsmuligheder for 
fokuspersonen. 
 
Forfatterne til nærværende notat ønsker dig megen glæde med anvendelsen af Peak-
Interviewet fremover, privat såvel som professionelt. 
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Bilag 1: Ord, som fokuspersonen sætter på peak-oplevelsen 
Grundlaget for punkterne a-i under afsnittet ”peak-oplevelsen” er et sammendrag af 
14 peak-interviews. De 14 peak-interviews foregik på Bodynamic uddannelsens 
temadag i Maribo, 2007 under supervision af kursusleder, bodynamicterapeut og 
psykoanalytiker Erik Jarlnæs, Bodynamic-Instituttet. I nedennævnte tabels venstre 
kolonne ses således punkterne a-i, som beskriver elementerne, som ses at gå igen i de 
fleste peak-oplevelser. I højre kolonne er beskrevet de ord, som fokuspersonerne 
knytter til disse punkter, når de fortæller om dem. 
 
Tabel 2: Elementer og ord i peak-oplevelsen (egen tilvirkning) 
 
a-i Elementer i peak-oplevelsen: Fokuspersonernes ord: 
a Fokuspersonen har ikke fortalt ret 
meget om sin peak-oplevelse til 
andre, måske fordi oplevelsen 
indeholder både dybde og sårbarhed. 
 
”privat”, ”følsomt”, ”intimt” 
b Peak-oplevelsen er forbundet med en 
diamant skarp erindring (billeder, 
sansninger og følelser står skarpt for 
klienten) 
”Klarhed”, ”overblik i kompleksitet”, 
”nærvær” 
c Oplevelsen af øjeblikket fylder meget 
(kairos) – den kronologiske tid 
(kronos) er mindre vigtig 
”Et væren i nuet”; ”tidløshed”;  
d Fokuspersonen har en fornemmelse 
af at ”rummet” i oplevelsen udvider 
sig (f.eks. kan et golf hul pludseligt 
fylde hele synsfeltet) 
”udvidelse af rum”; ”luften føltes så tæt, 
at man kan skære et stykke ud af den”; 
”føle sig hjemme”; ”det rigtige sted”, 
”højt til loftet”, ”grænseudvidelse”; ”et 
med naturen” 
e Fokuspersonen oplever, at sanserne 
var skærpede (en løbetur i en 
vinterskov kan f.eks. pludselig 
opleves som en tur i skoven om 
sommeren) 
”liv”, ”surrealistisk”, ”skønhed”, 
”åbenhed opadtil” 
f Oplevelsen indeholder en dybfølt 
lyksalighed/fryd (en bliss-
”lethed”; ”taknemmelighed”; 
”bevægelse” ”humor”; ”ro”; ”lykke”; 
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fornemmelse) ”kærlighed”; intensitet”; ”høj”; ”leg”; 
”frihed”; ydmyghed”; ”ekstase”; ”stilhed 
i larm”, ”euforisk” 
g Kroppen var med i oplevelsen, f.eks. 
hjertet blev varmt, eller du fik 
gåsehud eller et sug i maven) 
”en sitren i kroppen”; en kropslig 
rytme”; ”suset”; ”have fysisk balance”; 
”varme”; ”vægtløshed”, ”tyngde”, 
”svingninger”, ”hjerteressonans”, 
”kropslig rankhed”, ”balance” 
h Oplevelsen er forbundet med en 
dybere sandhed, overbevisning eller 
noget religiøst  
”båret frem”; ”rider på en bølge”; 
”kærlighed”; ”høre englene synge”; 
”synkronisitet”, ”indre overbevisning” 
i Fokuspersonen oplevede en 
målrettethed eller et flow  
”et flow”, ”noget fører fremad”, ”som at 
ride på en bølge” ”et overblik” 
j Oplevelsen indeholder en 
fornemmelse for forbundenhed – 
noget interpersonelt 
”Kontakt”; ”sammenhold”, ”vand og 
ild”; ”kunne alt”; ”være sig selv sammen 





Bilag 2: Teknikker til sænkning af nervøsitet 
 
I situationer, hvor en fokusperson virker nervøs, kan det være en fordel at foretage en 
såkaldt grounding, dvs. psykisk at sænke højenergien (stress) ved fysisk at slappe af i 
muskulaturen. Der findes en række teknikker hertil. Ud fra en ressourcefokuseret, 
anerkendende tilgang, som anvendes i dette notat, kan det være hensigtsmæssigt at 
tage udgangspunkt i fokuspersonens egen teknik til at sænke nervøsiteten. Alternativt 
kan benyttes en enkel grounding teknik fra Bodynamic-systemet, som er illustreret 
nedenfor. 
 
Fokuspersonens egne teknikker 
For at nå ind til fokuspersonens egne teknikker kan dialogen forme sig således:  
Coachen/terapeuten: Jeg ser, at du sidder uroligt på stolen og at du sveder på panden 
– det giver mig en antagelse at du føler dig lidt nervøs lige nu?  
Fokuspersonen: Ja, det er uvant for mig at skulle tale med dig på denne måde, så jeg 
er lidt nervøs!  
Coachen/terapeuten: Jeg kunne tænke mig, at du bruger dine egne teknikker til at 
slappe lidt af, vil det være OK med dig? 
Fokuspersonen: Øh, Ja, det vil jeg gerne! – (efter en lille pause) jeg plejer at tage en 
dyb indånding og ryste armene lidt!  
Coachen/terapeuten: OK, jeg vil gerne følge dig, så vil du guide os begge med ord, 
mens vi bruger dine teknikker? 
Fokuspersonen: Ja! 
Herefter guider fokuspersonen og det skaber ofte både ro og tillid. 
 
Grounding ifølge en enkel Bodynamic-teknik 
Hvis fokuspersonen ikke kan finde på noget, kan følgende teknik være en hjælp. 
Coachen/terapeuten beder fokuspersonen rejse sig sammen med ham/hende og 
foretage en fysisk grounding, dvs. at sanse jordforbindelse (Ollars og Brantbjerg, 
2006:75). Denne består i at rette opmærksomheden ned i fodsålerne og foretage nogle 
fodbevægelser (kan gennemføres med og uden sko på). Groundingen kan 
gennemføres som følgende forløb: 
 
1) Sans dine fodsåler mod underlaget ved a) at trampe lidt i gulvet og b) derefter 
mærke efter! 
(ofte sanses en kriblen i fodsålerne, som skyldes større blodgennemstrømning). 
2) Foretag derefter følgende punkter 3-5, en efter en, mens du sanser fodsålerne 
mod underlaget. Det er vigtigt, at du doserer bevægelserne efter princippet: 
Hvor lidt skal der til før det føles behageligt for dig. Kunsten er her at kunne 
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dosere. Jo bedre dosering, jo bedre kan du forbinde (fysisk) sansning med 
(psykisk) føling. Hvis du presser for meget på, bremses effekten, ja enkelte kan 
slet ikke nå ind til deres føling under pres. 
3) Rul lidt frem og tilbage på hele fodsålen (begge fødder parallelt)! 
4) Rul herefter på ydersiden af foden! 
5) Rul nu på indersiden af foden (som var du platfodet)! 
6) Stå lidt på tåspidser og bevæg fødderne fra side til side – gør derefter 
tilsvarende, mens du står lidt på hælene! 
7) Stil dig i normalstilling og mærk ind til din sindstilstand – hvordan har din 
nervøsitet det nu?  
De fleste føler sig efter denne fysiske øvelse (grounding) lidt forbavset over, at 
nervøsiteten har  forvandlet sig til en tilstand af ro. Herefter kan både intervieweren 
og fokuspersonen sætte sig ned, og selve peak-interviewet kan starte. 
 
Afslutningsvis skal det nævnes, at fokuspersonens egne teknikker gerne kan 
kombineres med både den angivne Bodynamic-teknik og eller andre teknikker, se 
angivne kapitler i Gjerde: ”Hvordan kan man komme i kontakt med intuitionen?” 
(Gjerde, 2006: 321-233), Metner & Storgaard: ”Mestring og intervention” (Metner & 
Storgaard, 2008: 84-87), Silva og Stone: ”Hvordan kontakter du den Anden Side” 
(Silva & Stone: 1994: 40-45) eller Kjær: ”Kropslig intelligens og oplevelsen af 
lykke” (Kjær, 2009: 141). Alle disse teknikker handler om at aktivere det 
parasympatiske nervesystem og derigennem modvirke sansningen af stress og 
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